
禱告即儆醒

保羅將「禱告」與「儆醒」並列。工作時
要警覺周遭環境，靈裡同樣要保持清醒。

恆切非長篇大論，而是持續不斷地轉向神，
讓禱告成為生命的常態而非突發事件。

在你忙碌的生活中，禱告是點綴還是根基？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

你們要恆切禱告，

在此儆醒感恩。
西4:2

2026    七月

1
星期三 香港回歸紀念日



不住地轉向

「不住」不是要放下工作，而是將工作
本身化作禱告的語言。每一次與人接觸、
每一項任務，都可以是向神說話的時刻。

禱告是一種生活的頻率，
而非中斷生活的行為。

哪些工作場景最能讓你自然地想起神呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

2
星期四

不住地禱告。
帖前5:17



陳明與儆醒

大衛的禱告帶有「儆醒」的意識；
意思當他陳明心意後，便留心觀看神的回應。

禱告不是單向報告，而是雙向對話；
不是說完就算，而是期待神的介入。
你通常在禱告後，有留意神的回應嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

3
星期五

耶和華啊，早晨祢必聽我的
聲音；早晨我必向祢陳明我

的心意，並要儆醒。
詩5:3



凡事交給祂

「凡事」即所有，包括那些看似瑣碎的煩擾，
以及你認為不值得拿出來說的壓力。

神不會嫌你囉嗦，祂關心你生活每個細節。
你最常將哪些憂慮帶到神面前，
哪些卻留在心裡獨自消化呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

應當一無掛慮，只要凡事

藉著禱告、祈求和感謝，

將你們所要的告訴神。
腓4:6
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4
星期六



退去的力量

連耶穌都需要刻意「退去」禱告，即使身邊
群眾急需幫助，祂仍堅持離開現場親近父神。

耶穌不是自私，而是知道惟有從源頭
支取力量，才能真正服事。

你常以什麼方式找到屬於自己的「曠野」呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

耶穌卻退到曠野去禱告。
路5:16

2026    七月

5
星期日



禱告的循環

這三條命令是互為因果的。
不住禱告的人才能常常喜樂，

凡事謝恩的人才能在生活中保持心靈健康。

感恩不是感覺，而是意志的抉擇。
你在逆境時，仍能找出值得感恩的事嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

6
星期一

要常常喜樂，不住地禱告，
凡事謝恩。

帖前5:16-18



祈禱優先

使徒們很清楚自己的優先次序，
沒有祈禱支撐的服事是空洞的。

祈禱不是軟弱表現，而是能夠堅守崗位，
維持正直，抵擋誘惑的根基。

你習慣在行動前先禱告，還是事後才補上？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

7
星期二 小暑

但我要專心以祈禱傳道為事。
徒6:4



心中的聖潔

主耶穌非常看重禱告的場所，
但不是指這聖殿建築物，乃指你的心。

你的心就是你行走的「聖殿」，
她的狀態決定了你一切行動的屬靈質量。

你的心是「禱告的殿」，
還是被雜念佔據的巿集呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

8
星期三

我的殿必稱為萬國禱告的殿。
可11:17



祂正在聆聽

神不是遠在天邊對你漠不關心。祂的眼睛正
看著你所看，祂的耳朵正留意你心裡的微聲。

你所經歷的每一刻，沒有一秒是祂遺忘的。
你是否真心相信，祂正在看顧你每一刻呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

9
星期四

耶和華的眼目看顧義人，

祂的耳朵聽他們的呼求。
詩34:15



震動的禱告

初期教會的禱告帶來實質的震動和膽量。

禱告不是宗教儀式，而是釋放屬靈能力、
改變人心、賜下勇氣的途徑。

你的生活狀態是否反映出你是一個禱告人呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

10
星期五

禱告完了，聚會的地方震動，
他們就都被聖靈充滿，放膽

講論神的道。
徒4:31



隨處禱告

保羅強調「隨處」。禱告不限於教堂、團契或
家中。在任何地方、任何時間、任何狀態下，

都可以向神舉起心靈的手。

先制服內心的忿怒、爭論，
學習仰望神，默默地等候祂。

先把易怒的情緒交給神，享受禱告的自由吧！

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

我願男人無忿怒，無爭論，
舉起聖潔的手，隨處禱告

提前2:8

2026    七月

11
星期六



持續叩門

耶穌用了三個持續的動詞——祈求、尋找、
叩門；表示禱告是持續、主動、

不放棄的追求。

禱告不是一次說了就算，
而是不斷來到神面前。

面對事情仍未改變，你是否已放棄禱告？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

12
星期日

你們祈求，就給你們；尋找，
就尋見;叩門，就給你們開門。

太7:7



多方祈求

「多方」表示形式多元：出聲、默禱、唱
詩、嘆息。聖靈會幫助你用恰當的方式表
達內心，甚至用你未能說出的話來代求。

讓禱告的形式配合你的處境，
而非強迫處境配合形式。

你常用什麼形式禱告？有用過其他形式嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

13
星期一

靠著聖靈,隨時多方禱告祈求。
弗6:18



切切代求

「切切地」，即熱切、持續、不鬆懈。

你身邊也有「被囚」的人：被壓力、債務、
家庭等問題捆綁；你不需要知道所有細節，

但你需要提名把他們帶到神面前。
你記起有哪些親友需要切切地為他禱告呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

14
星期二

於是彼得被囚在監裡，

教會卻為他切切地禱告神。
徒12:5



苦樂皆禱告

禱告不只是「有需要時」的求救工具。受
苦時、喜樂時也禱告；把人生所有狀態、
所有情緒都帶到神面前，不設過濾。

心情低落或愉快時，同樣要直接向神傾訴
或感恩。不要把神限制在「臨危」角色。
你在順境或逆境時的禱告，哪個較熱切呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

15
星期三

你們中間有受苦的呢，

他就該禱告；有喜樂的呢，
他就該歌頌。

雅5:13



信心的對象

信心不是盲目樂觀，而是因為知道禱告
的對象是可信的。焦點在於「誰」在聽，

而非「什麼」被應允。

信心是要操練的。從小事開始，學習將日
常需要帶到神面前，並用心觀察祂的帶領。
你是否相信神連你生活的瑣事，也願聆聽？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

16
星期四

所以我告訴你們，凡你們禱
告祈求的，無論是什麼，只
要信是得著的，就必得著。

可11:24



坦誠傾訴

大衛求神「留心」和「顧念」；表示他相信
神對他的細節，包括其煩躁、委屈、疲憊，

祂都感興趣。

神承受得起你的誠實，
而誠實的禱告正是與祂真實關係的記號。
你的禱告，會向神隱藏你的負面情緒嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

17
星期五

耶和華啊，求你留心聽我的
言語，顧念我的心思。

詩5:1



卸下重擔

「卸」這個動詞有「拋出去」的意思。

人很容易習慣背負重擔，無論工作壓力、
家庭重擔、人際張力…但神邀請你拋給祂。
你願意把重擔交託給那位「不打烊」的神嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

你們要將一切的憂慮卸給神，
因為祂顧念你們。

彼前5:7

2026    七月

18
星期六



不可灰心

禱告最大的敵人是灰心，因看不見即時改變
而放棄。但耶穌鼓勵你不要放棄，因為神不
是不理，而是正在你肉眼看不見的層面工作。

神的時間表與你不同，但祂從不忘記。
灰心是自然的情緒，但放棄是意志的選擇。
有甚麼事因等得太久，令你已停止禱告呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

耶穌設一個比喻，是要人

常常禱告，不可灰心。
路18:1

2026    七月

19
星期日



嘆息代求

有時連話都說不出；聖靈卻用你聽不到的
嘆息為你代求，把你的需要帶到父面前。

當詞窮時，允許自己「無聲地嘆息」。
你不必總是「說得好」才能被神聽見。

即或無法組織言語，你仍堅持來到神面前嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

20
星期一

況且我們的軟弱有聖靈幫助，
我們本不曉得當怎樣禱告，
只是聖靈親自用說不出來的

歎息替我們禱告。
羅8:26



真實勝於長度

神重視「真誠」的禱告，而非「長度」。
祂寧願聽一句出自內心的真話，多於一篇

華麗卻空洞的禱文。

禱告的價值不在於修辭，而在於關係。
你的禱告是向神說話，還是為了感覺良好？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

21
星期二

你們禱告，不可像外邦人，
用許多重複話。

太6:7



彼此代求

禱告不只是個人活動，也是群體的責任。
與信任的團契夥伴一同禱告、互相記念，

是屬靈生命成長的重要途徑。

邀請別人為你的軟弱禱告，不是示弱，
而是踐行誡命，是建立彼此信任的基礎。
你有可以坦誠分享代禱需要的屬靈夥伴嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

22
星期三

所以你們要彼此認罪，

互相代求。
雅5:16



真正的盾牌

大衛逃避押沙龍時寫這詩；他沒有否認危
機，但他宣告神是他的「盾牌」：不只保
護，更給他尊嚴，叫他抬起頭來面對困境。

無論被怎樣誤解與指控，你的身分非由環
境定義，乃由叫你「抬起頭來」的神定義。
面對批評或誤解，你的身分感建立在哪裡？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

23
星期四 大暑

但祢耶和華是我四圍的盾牌，
是我的榮耀，又是叫我抬起

頭來的。
詩3:3



心裡誠實

惟獨「心靈和誠實」是神最看重的。
祂想要真實的你，而非包裝過的形象。

用你最自然的語氣、最真實的狀態向神說話，
不必「宗教腔」，不必裝作屬靈，用平常的
語氣與神交談；這就是用心靈誠實的敬拜。
你在人前或私下向神的禱告，有分別嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

24
星期五

神是個靈，所以拜祂的必須
用心靈和誠實拜祂。

約4:24



走對的路

大衛最關心的不是環境改變，
而是自己走對的路。

禱告的核心功能之一，是「校正方向」；
讓生命與神的道路對齊。

你作決定時，會先尋求神的指引，
還是事後才「報告」神呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

耶和華啊，求祢將祢的道指
教我，我要照祢的真理行。

詩86:11

2026    七月

25
星期六



讚美的寶座

讚美不是否認困難，
而是選擇以神為中心來看待困難。

在壓力中讚美，是宣告神比環境更大——
這份宣告釋放屬靈的平安與力量。

在壓力最大時，你仍否能找到讚美的理由？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

但祢是聖潔的，

是用以色列的讚美為寶座的。
詩22:3

2026    七月

26
星期日



坦然無懼

你不必完美才能禱告；正因為不完美才需
要禱告。恩典的本質就是「不配得的」。

即使犯了錯，不要逃避神，反而立刻回到
祂面前。坦然無懼不是因為自己無罪，而

是因為知道耶穌的血已經遮蓋。
你在失敗時，願否仍靠近神呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

27
星期一

所以，我們只管坦然無懼地
來到施恩的寶座前。

來4:16



潔淨的禱告

禱告的阻礙不是環境，而是內心對罪的執
著。若對驕傲、怨恨、不誠實、不饒恕不
肯放手，禱告便失去屬靈的權柄與通暢。

持續的禱告生命必須有持續的認罪與潔淨。
認罪是禱告的呼吸。

你心裡有否正阻礙禱告，不願放手的事呢？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

28
星期二

我若心裡注重罪孽，

主必不聽。
詩66:18



感恩的沉默

有時我們所求的，其實對我們不好。

神拒絕某些禱告，因為祂愛我們，
比我們更知道我們真正需要的是什麼。

你願否為神沒有應允的禱告仍由衷感謝祂？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

29
星期三

耶穌說：「你們不知道

所求的是什麼。」
太20:22



尋求祂的面

尋求「祂的面」，意思不單求祂的手替你
做事，更是渴望與祂親近；不是「利用」
神解決問題，而是「享受」神本身。

禱告的最高境界，是單為了與神同在。
若今天你不能求任何事，仍還會想禱告嗎？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

30
星期四

要尋求耶和華與祂的能力，
時常尋求祂的面。

代上16:11



如香陳列

你的禱告在神面前如同馨香之氣，
被祂珍視和記念。

整個七月，每一個祈禱、每一句嘆息、
每一次轉向神…沒有一次是浪費的。

在過去的七月，你的禱告向神呈獻怎樣的香？

《以諾與神同行》7月靈修 默想禱告的根基 許淑芬牧師編寫

2026    七月

31
星期五

願我的禱告

如香陳列在祢面前。
詩141:2


